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大学競泳選手のトレーニング評価法としての
Wingate Test の導入
時任真一郎（法学部准教授）
研究会⑤
1． はじめに
　競泳において競技会の記録・順位だけでなく、トレーニングの達成状
況を評価し、計画の修正を行う事は重要な事である。評価する方法にお
いては、日々のトレーニングにおけるタイムの向上、生理的応答変化、
筋出力の変化、泳ぎのバイオメカニクス的変化など多岐にわたる。競泳
トレーニングの評価方法としては比較的簡便でまた実際の競技場面に直
結した状態で行われる水泳トレーニングに伴う生理的応答変化を評価す
る事が多い。これまで本学体育会競泳選手に対して、ゴールセットの測
定、ラクテートカーブテストの測定など定期的に行ってきた。今シーズ
ンより新たに無酸素パワー測定として Wingate test を定期的に行う事
をはじめた。今回は、その測定結果について途中報告する。
2． 対象・方法
　対象は本学体育会水泳部に所属する競泳選手15名（男子10名、女子
5名）を対象に実施している。対象の競技レベルについては、日本選手
権出場レベル6名（うち2名8位相当）、インターカレッジレベル6名、
関東学生レベル3名である。対象者には、この測定の意味・意義および
測定内容について詳細に説明し同意を得た。
　測定方法は Wingate Test を用いている。Wingate Test とは、無
酸素運動能力を的確に評価できる方法として一般的に行われている。実
際、市販の自転車エルゴメータにも無酸素運動の測定項目としてプロト
コルが装備されているほどである。本測定では、ロード社製自転車エル
ゴメータのエクスカリバ・スポーツを用い、専用の Wingate test ソフ
トにて制御・データ収集を行った。
　実施は、準備段階として60W にて1分間のウォーミングアップを行
い、続けて30秒間の最大努力下での全力自転車エルゴメータ運動を行
った。負荷として、自体重（kg）×0.75【Nm】として設定した。
　測定項目は、30秒間の平均パワー（W；以下平均パワー）、最大到達
パワー（W；以下ピークパワー）、最大パワー到達時間（秒；以下ピー
クタイム）、体重1kg あたりのピークパワー（W/kg；以下単位ピーク
パワー）を求め、評価対象とした。現時点までに2011年11月と2012
年1月の2回測定を行った。今後もトレーニング計画に合わせておおよ
そ2ヶ月に1回の頻度にて継続的に測定を行っていく計画となっている。
3． 結果
　これまでに得られた2回の結果を図1および2に示した。図において
男子選手は M- 数字、女子選手は F- 数字にて示している。ほとんどの
選手が1回目の測定結果より2回目の測定結果において単位ピークパワ
ーが増大する傾向を示している（図1）。また、ピークタイムについて
も短縮傾向を示している（図2）。さらに、種目特性（ここでは競技距
離）において特異的な傾向が見られるが、運動時間の規定を今後検討し
た上で詳細に分析する事が重要だと思われた。
4． まとめ
　今シーズンより、生理的応答変化だけでなく無酸素運動時のパワーの
測定を行い、トレーニング効果の評価方法の1つの材料として本測定を
行った。競泳において生理的応答の評価が主な評価手法として一般的に
用いられているが、無酸素運動時のパワー測定の有効性が見られた。今
後、自転車エルゴメータ運動での測定を継続的に行っていくが、将来的
には実際の泳ぎといった水中運動での測定も検討していくことが競技の
専門性を考えた場合に必要なことであると思われる。
図1　単位ピークパワーの変化 図2　ピークタイムの変化
